ZAasobnik cviku pro pokrocilé

Oddéleni specializované metodiky
Zarizeni sluZeb pro Ministerstvo vnitra

POSILOVANI
POHYBOVEHO ZDRAViI




Tento materidl slouZi jako pomocnik v kondi¢ni pfipravé, resp.
v tréninku pohybového zdravi a funkéni vykonnosti. Cviky jsou ci-
lené nastavené minimalisticky - rychle naucitelné a cvicitelné v li-
bovolném prostredi s vyuZitim jen nékolika zdkladnich pomdcek.

Nasledujici cviky pracuji jako:

» posilovdni funkénich pohybovych ndvykd a trénink funkéni sily,

* trénink optimdlniho zapojeni svald do pohybu (ve sprdvny mo-
ment, sprdvnou silou a ve sprdvném rozsahu pohybu),

* pohybové propojeni celého téla - trénink stability pohybu na
nohdch, schopnosti generovat silu z dolnich koncetin a preno-
su sily mezi dolnimi a hornimi koncetinami,

* posilovani drzeni téla a svalové rovnovdhy v pohybu, resp. po-
hybové stability pdterfe a velkych kloub,

» zlepSovdni obratnosti a zvySovdni aktivniho rozsahu pohybu,

Posilovdani pohybového zdravi,

* prevence zranéni a problémd s pohybovym apardtem,
» doplnék a kompenzace silového tréninku a jednostranné za-
méreného sportovniho tréninku.

Upozornéni: Instruktdzni manudl nedokdze nahradit osobni tré-
nink. Spravné provedeni a kvalita cviceni je vzdy klicovd pro zaddané
vysledky. Cviceni pouze podle tohoto materidlu je vzdy na viastnf
zodpovednost.

www.optimazsmv.cz
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» instruktor zdravotné kondi¢nich programu pro rezort
Ministerstva vnitra CR

« metodik a lektor kondi¢ni pripravy Policie CR

* kondi¢ni trenér vrcholovych sportovcu

« vedouci, metodik a lektor projektu Posilovdni pohybového
zdravi, v obdobi 2020 - 2022 vyhodnoceny jako druhy nej-
lepsi projekt v CR v oblasti péce o zdravi zaméstnancy,

* lektor a metodik projektu Optima (www.optimazsmv.cz),
v obdobi 2016-17 vyhodnoceny jako nejlepsi projekt v CR
v oblasti péce o zdravi zaméstnancU a doporuceny jako
jeden z 15 programu pro Evropskou unii

 autor knihy Prirozeny funkéni trénink (Grada, 2013)

* byvaly hasic (10 let u HZS), absolvent FTVS UK



Ze vzporu lezmo vykroc¢ pravou nohou
dopredu, dosldpni na celé chodidlo na
Urovni pravé ruky a levou nohu pro-
tdhni ,skrz okno" (které tvofri pravad
dolni koncetina a levd paze) dopredu
do Sikmého sedu. Udrzuj aktivni svaly
bficha, podsazenou pdnev, ramena do
stran a dold (smérem k pdnvi), hlavu

v prodlouzZeni pdtere.

V Sikmém sedu ukazuje pravé koleno
smérem nahoru, hlavu a trup vytahuj
nahoru. Levou patu nech v kontaktu
se zemi kvuli rovnovdze.

Opacnym pohybem se vrat zpét do
vzporu.

Dalsi opakovdni cvi¢ na druhou stranu.

Cvi¢ 10 - 20 x.

... § vyuZitim hrazdy a zavésené lanové
smyce nebo gymnastického kruhu.

» Zaveés gymnasticky kruh (nebo smy-
ci) na hrazdu tak, aby v horni poloze
(s propnutou stojnou nohou) byla
hrazda tésné pod Urovni ramen.

* Postav se na jednu nohu do kruhu
(smyce) a obéma rukama uchop
hrazdu. Sifka Gchopu je o trochu Sirsi
nez Sirka ramen. Aktivuj svaly bricha.

« S nddechem prejdi boky i télem doly,
propni lokty (nebo témér). Ramena
a lopatky tdhni dozadu a dolud, udr-
Zuj aktivni svaly bficha, spodni okraj
Zeber tdhni dolU k pdnvi, neprohybej
bedra.

* S vydechem se zvedni nahoru. Pohyb
zacéni intenzivnim stazenim svalU bficha
a zatazenim ramen dozadu a dold.

e Cvi¢ 5-8 xatosamé na druhou nohu.




.. se silnym gumolanem,

Odporové gumolano ukotvi mezi vys-
kou pasu a ramen.

Postav se zady ke gumé, postoj pfri-
blizné na Sifrku ramen, levd noha do-
predu, levd ruka drzi gumu, trup do
mirného predklonu.

Srovnej polohu - aktivuj bricho, pod-
sad’ pdnev, spodni okraj Zzeber zatdh-
ni k pdanvi, levou pazi a rameno drz
dozadu a dolU a vytocenou palcovou
stranou nahoru, vdhu na levou nohu.

S vydechem se otoc o 90° doprava

a pretdhni levou ruku proti gumé do
upazeni - rozjed pohyb od chodidel,
pres boky po ramena a levou pazi.
Pfenes vdhu na pravou nohu. V pribé-
hu rotace ohni levou pazi v lokti a pfi-
tdhni gumu k télu, ndsledné odtlac
gumu doleva od téla.

Plynule a kontrolované se vrat opac-
nym pohybem zpét do pocdatecni
polohy.

Cvi¢ 5 - 8 x a to samé na druhou stranu.
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... S posilovaci gumou.

Ukotvi posilovaci gumu ve vysce hlavy.
Postav se zdady ke gumé pravou nohou
dopredu. Uchop gumu levou rukou.
Srovnej pocdatecni polohu - prenes
vdhu na zadni nohu a opfi se do ni, in-
tenzivné podsad’ pdnev a spodni okraj
Zeber zatdhni k pdnvi, prejdi trupem
do mirného predklonu, ramena za-
tdhni dozadu a dolg, levd paze mirné
pokréend v lokti. Obé chodidla ukazuji
dopredu. Nadechni.

Pohled sméruj dopredu a s vydechem
se opfi do gumy a protlac ji dopredu.
Opfi se intenzivné o zadni nohu (z ni
vychdzi sila) a levd paze tlaci dopredu.
Nesnaz se jen ,povésit" celou vahou
dopredu. Vnimej silu ze zadni nohy,
intenzivni aktivitu svalU bficha a levé
lopatky. Pravd noha mize presldpnout
mirné dopredu.

Vrat se zpét do pocdtecni polohy
a pred dalsim opakovdnim se opét
precizné srovne;.

Cvi¢ 5 - 8 x a to samé na druhou stranu.




... S vyuzitim pruznych lan.

Uchop madlo gumy do pravé ruky.
Zacni zady ke gumé. Zaktivuj bricho,
podsad pdnev, spodni okraj Zeber za-
tahni k pdnvi.

Divej se dopredu a roztdhni gumu pdr
kroky dopredu (podle délky gumy). Pra-
vd paze zOstdvd natazend a zpevnénd.
Pohybuj se kontrolované a plynule.

Posledni krok dopfedu udélej pravou
nohou a levou rukou se opfri o zem. Ce-
lym télem zaber jesté kousek dopredu.

Odcouvej kontrolovanym pohybem
zpdtky na zacdtek. Stdle se divej do-
predu a zUstan ¢elem dopredu.

Cvic 5 x a to samé na druhovu stranu.

... S pruznym lanem na ndsadé.

Ukotvi pruzné lano ve vysce pasu
a pripevni ho na jeden konec ndsady.

Postav se ¢elem k lanu, levou nohou
dopredu. Uchop ndsadu otocenou
volnym koncem nahoru, levou rukou
na hornim konci, pravou rukou v dolni
¢asti - jako pddlo. Srovnej pocdatec-
ni polohu. Intenzivné podsad pdney,
zatdhni spodni Zebra k pdnvi, ramena
a lopatky do stran a dol0, lokty mirné
pokréené, temeno hlavy nahoru v pro-
dlouzZeni patere.

S vydechem zatdhni celym télem dolni
konec ndsady dozadu - sila vychd-

zi z pohybu bok( dozadu a mirného
predklonu trupu, paze se hybou jen
mirné v ramenou, v loktech skoro viU-
bec.

S nddechem se opac¢nym pohybem
vrat zpét do pocdtecni polohy.

Cvi¢ 5 - 8 x a to samé na druhou stranu.




... s vyuzitim vysokého schodu (nebo zid-
le) a tchopového madila.

Pfipevni madlo nad Urovni hlavy.

Pravou nohou stoupni na schod. Levou
rukou uchop madlo. Schod umisti tak,
aby Spicka pravé nohy byla asi sto-

pu za Uchopem levé ruky (za kolmici
Uchopu).

Prejdi do hlubokého drepu na pravé
noze (zadkem k pravé paté). Srovnej
polohu - pohled Sikmo dopredu a na-
horu, podsad’ pdnev, spodni okraj
Zzeber zatdhni k pdnvi, levé rameno za-
tdhni intenzivné dozadu a dold (pry¢
od ucha).

S vydechem udélej krok nahoru, jako
kdyz chces lézt po Sikmém Zebriku.
Naznac krok levou nohou a pravou
rukou, jako kdybys lezl ddl.

Vrat se zpét dold.

Cvi¢ 5 - 8 x a to samé na druhou stranu.

... se dvéma posilovacimi gumami.

Ukotvi posilovaci gumy ve vysce hlavy.

Postav se zady ke gumdm levou nohou
dopredu. Uchop do kazdé ruky jednu
gumu. Srovnej pocdtecni polohu - pre-
nes vdhu na zadni nohu a opfi se do
ni, intenzivné podsad’ pdnev a spod-
ni okraj Zeber zatdhni k pdnvi, prejdi
trupem do mirného predklonu, ramena
zatdhni dozadu a dolU, paze jsou mir-
né pokréené v loktech. Obé chodidla
ukazuji dopredu. Nadechni.

Pohled sméruj dopredu a s vydechem
protla¢ gumy dopredu. Opfi se inten-
zivné o zadni nohu (z ni vychdzi sila)

a pazemi tla¢ dopredu. Nesnaz se jen
spovésit" celou vahou dopredu. Vnimej
silu ze zadni nohy, intenzivni aktivi-

tu svald bricha a lopatek. Levd noha
mUZe presldpnout mirné dopredu.

Vrat se zpét do pocdtecni polohy
a pred dalsim opakovdnim ji opét pre-
cizné srovnej.

Cvi¢ 5 - 8 x a to samé na druhou stranu.




... S kettlebellem.

Postav se pfimo nad kettlebell, s no-
hama na Sifku ramen nebo trochu Sirsi
a s kettlebellem na spojnici kotnikd.
Prejdi do predklonu, boky co nejdal
dozadu, ramena z0stdvaiji v kolmici
kotnik0, nesmi jit dopredu.

Uchop kettlebell obéma rukama - pra-
vou rukou napfimo, levou rukou pres
pravou. Srovnej polohu - divej se do-
predu, podsad pdnev, spodni okraj
Zeber zatdhni dolU k pdnvi, ramena
dozadu a dold. Nadechni. Vnimej rov-
nd zdda a aktivni bfisni svaly.

S vydechem zvedni kettlebell obéma
rukama k pravému rameni. Cely zdvih
je plynuly, zac¢ind pohybem bok0 smé-
rem dopredu do stoje, energii tomu
davaji dolni koncetiny, paze navazuji
pokréenim loktd, az kdyz kettlebell miji
Uroven stehen. Vnimej po celou dobu

aktivni bfisni svaly a rovné zdda.

Ve stoje s nddechem srovnej polohu

- boky jsou na spojnici kotnikd a ra-
men, aktivni bfisni svaly a podsazend
pdnev. Hlava v prodlouzeni pdtere -
rovnd zada, pohled dopredu, ramena
zataZend dozadu a dold.

S vydechem poloz kettlebell zpét na
zem na pUvodni misto (na spojnici
kotnik0). Pfedklon zacind pohybem
bokU dozadu, pohled sméfuje po celou
dobu dopredu, vnimej aktivni bficho,
neprohybej bedra.

Stfidej ruce po jednom nebo dvou
opakovdnich, cvi¢ 10 - 20 x.

... proti odporu slabého gumolana.

Ukotvi gumolano mezi vyskou pasu
a ramen. Postav se levym bokem ke
gume, guma je na levé ruce. Vdha je
vice na levé noze.

Srovnej polohu - boky tla¢ dopredu,
podsad pdnev, spodni okraj Zeber za-
tahni k pdnvi. Levé rameno drz dozadu
a dold.

Levou pazi naprdhni .k odhodu” - vy-
toc celé télo celem po sméru gumo-
lana, od chodidel pres boky az po
ramena, a prenes levou pazi nahoru
(ta zUstdva zatazend gumou dozadu).
Vnimej aktivni bfisni svaly, svaly kolem
levé lopatky, neprohybej bedra.

»,Odhod" - zatdhni levou pazi dopredu.
Levy loket i obé chodidla ukazuji do-
predu. Vdha prechdzi vice na pravou
nohu. Pohyb paze doprovdzi mirny
predklon trupu.

Levou pazi vrat spodem dozadu a vy-
toc celé télo zpét bokem k dalsimu
ndprahu.

Cvi¢ 5 - 8 x a to samé na druhou stranu.




... se zatézovym vakem.

Zacni v tripodu - v kleku na levém
koleni, pravou nohou dopredu, opfi se
o levou ruku, zatézovy vak na pravém
rameni. Zaktivuj bricho - podsad' pa-
nev, pohled sméruj dopredu. Nadechni.

S vydechem ,protdhni” levou nohu
dopredu skrz ,,okno" mezi levou pazi
a pravou dolni koncetinou.

S nddechem srovnej polohu v Sikmém
sedu - levou patu poloz na zem, pravé
chodidlo je celé na zemi a pravé ko-
leno ukazuje nahoru, hlavou se snaz
vytdhnout nahoru, levé rameno se
tak zatahuje dozadu a dold (pry¢ od
ucha). Vnimej aktivni brisni svaly a ak-
tivitu svalu kolem levé lopatky.

S vydechem se opacnym pohybem vrat
zpét do vzporu.

Cvi¢ 5 - 8 x a to samé na druhou stranu.

... S vyuZitim schodu a dvou zatézi.

Uchop dvé stejné zdatéze, do kazdé ruky
jednu. Zacni s pravou nohou na schodé.

S nddechem srovnej pocdtecni polohu
- zaktivuj bricho, podsad’ pdney, spod-
ni okraj Zeber zatdhni k pdnvi, ramena
otevri a zatdhni dozadu a dolU, bradu
drz lehce dozadu. Pravé koleno ukazu-
je ve sméru pravého chodidla. Hlavou
a rameny prejdi dopredu, trupem do
predklonu, ramena jsou nad pravym
chodidlem. Pohled sméruj dopredu.

S vydechem vykroc¢ a zvedni se nahoru,
jako kdybys Sel ddl nahoru po scho-
dech. Hlavni prdci déld pravd dolni
koncetina, levd noha se jen trochu od-
razi od zemé. Prejdi az do rovného sto-
je, s boky na spojnici pravého chodidla
a ramen. Vahu drz po celou dobu na
pravé noze. Levou nohu poloz nahoru
na schod pro lepsi kontrolu rovnovdhy.

S nddechem opét srovnej drzeni téla.

S vydechem sestup levou nohou doza-
du za sebe na zem, zpét do pocdatecni
polohy. Vahu drz na pravé noze, snaz
se dosldpnout pomaluy, lehce, kontrolo-
vang, a ne ,spadnout” na levou nohu.
Boky tak musi dozadu a trup se tak
opét dostane do predklonu. Ramena
tedy zUstdvaji po celou dobu v kolmici
pravého chodidla.

Cvi¢ 5 - 8 x a to samé na druhou nohu.




... S vyuzZitim zatéze na lané pres horni

kladku.

Povés zAatéz na lano pres horni kladku
zavésenou ve vysce nad Urovni hlavy.

Uchop madlo do pravé ruky. Pomoz si
levou rukou stdhnout zdtéz do poca-
tecni polohy. Srovnej polohu - pravym
bokem k z4tézi, levou nohou dopredu,
intenzivné zaktivuj bricho, podsad’ pad-
nev, spodni okraj Zeber zatdhni k pdn-
vi. Zatdhni kontrolované pravy loket
nahoru do maximdliniho rozsahu pohy-
bu, zatéz tomu pomuze. Predlokti drz
kolmo k zemi, nezvedej pravé rameno
smérem k uchu.

Divej se doll. S vydechem zatlac zatéz
dolU k podlaze - pohyb rozjed vahou
celého téla, dynamika pravé paze se
pfidd v pribéhu pohybu. Pravym kole-
nem doklekni az na zem. Pravé pred-
lokti drz po celou dobu kolmo k zemi,
pravé rameno tla¢ dozadu a dold.

Cvi¢ 5 - 8 x a to samé na druhou stranu.

... s kettlebellem.

Ve vzporu lezmo (jako na kliky) s kettle-
bellem mezi dlanémi vykroc¢ levou no-

hou dopredu, dosldpni misto levé dlané
a levou rukou uchop madlo kettlebellu.

Srovnej polohu - podsad' pdnev, spodni
okraj zeber zatdhni k pdnvi, ramena
drz do stran a dol¥ (smérem k bokim),
bradu lehce dozadu a temeno hlavy

v prodlouzeni pdtere.

S vydechem presun kettlebell o kousek
doleva k levé noze.

Vymén strany, proved to samé na dru-
hou a pravou rukou vrat kettlebell zpét
doprava. Takto stfidej strany.

Cvi€¢ 10 - 20 x.




... s kettlebellem.

Nejprve zdravé do pocdatecni polohy

- kettlebell poloz na zem a lehni si na
levy bok ¢elem k nému. Uchop ma-

dlo kettlebellu do levé ruky a pravou
rukou ho uchop pres levou. Obéma
rukama pritdhni kettlebell k hrudni-

ku a pretoc se na zdda. Pokr¢ kole-

na a chodidla poloz na zem. Obéma
rukama odtlac kettlebell nahoru az do
propnutych lokt0. Kettlebell ddl drz jen
levou rukou, levd paze je propnutd kol-
mo nahoru. Koule kettlebellu ukazuje
doleva (do strany od téla), nikoli k hla-
vé. Pravou pazi poloz na zem Sikmo od
téla. Nadechni.

Zaktivuj bricho - podsad’ pdnev

a spodni okraj Zeber pritdhni k pdnvi.
Levou pazi drZ neustdle propnutou
nahoru a divej se na kettlebell. S vy-
dechem se op¥i levym chodidlem do
zemé, pravou dolni koncetinu poloz
na zem. Pres pravy bok se zvedni do
sedu - nejdrive do opory o pravy loket
a plynule pokracuj do Sikmého sedu

S oporou o pravou ruku.

V sedu s nddechem srovnej polohu -
uvédom si aktivni bfisni svaly. Snaz
se vytdhnout kettlebellem co nejvys
s oporou o levé chodidlo a pravou
ruku. Levé koleno ukazuje nahoru.

Levou pazi drZ neustdle propnutou
nahoru a divej se na kettlebell. S vy-
dechem protdhni pravou nohu pod
télem dozadu do polohy tripodu -

do kleku na pravém koleni, s oporou
o levé chodidlo a pravou ruku. Paze

a ramena by mély tvorit pfimku kolmo
k zemi.

S nddechem srovnej polohu v tripodu,
udrzuj aktivni bfisni svaly, levou pazi
drz stdle propnutou nahoru, divej se
na kettlebell.

Opacénym postupem se vrat zpét do
lehu na zadech.

Opacénym postupem se vrat zpét do
lehu na zadech.

Cvi¢1-5x ato samé na druhou stranu.




Ze stoje prejdi pravou nohou dozadu
do vypadu a srovnej polohu - trup

a pravou nohu do jedné pfimky, rovnd
zada, propnuté pravé koleno, pravou
rukou se kvuli lepsi rovnovdze lehce
opri 0 zem, snaz se podsadit pdnev

a spodni okraj Zeber tdhnout k pdn-
vi, pridej bézeckou polohu levé paze,
ramena se tak dostdvaji do mirné
rotace.

Podivej se doprfedu a s vydechem se
snaz vykrocit smérem dopredu. Krok
naznac¢ pohybem kolene dopredu, pfi-
dej bézecky pohyb pazi.

Pravou nohu vrat zpét dozadu do
vypadu.

Cvi¢ 5 - 8 x a to samé na druhou stranu.

... s kettlebellem.

Uchop kettlebell obéma rukama ve sto-
ji na Sifku ramen nebo trochu Sirsi.

Srovnej drzeni téla - podsad' pdnev,
spodni Zebra stdhni k pdnvi, ramena
drz oteviend do stran a dol0, temeno
hlavy nahoru v prodlouzZeni pdtere.

S nddechem zhoupni kettlebell doza-
du - prejdi dynamicky boky dozadu

a rameny dolU do predklonu, paze jsou
v kontaktu s trupem, pohled dopredu.

S vydechem prudce protlac¢ boky zpét
dopredu do stoje a zhoupni tim kettle-
bell dopredu. Ve stoji srovnej a zpevni
drzeni téla. Paze se ,odlepuji” od téla
az témeér ve stoji a kettlebell se tak po-
hybuje po co nejpfiméjsi drdze.

S nddechem nech kettlebell klesnout
k télu a paze do kontaktu s télem

a prejdi boky zpét prudce dozadu

a rameny dolU do predklonu.

Pohyb celou dobu vedou boky a ddvaji
mu energii. Paze kettlebell pred télem
nezvedaji, pouze ho pevné spojuji s té-
lem. Po celou dobu drz precizné srov-
nané drzeni téla.

Cvi€¢ 10 - 20 x.




... S vyuzitim dvou pruznych lan.

Ukotvi pruznd lana ve vysce pasu.

Uchop pruznd lana, do kazdé ruky
jedno. Postav se ¢elem k lanOm a srov-
nej drZeni téla - podsad’ pdnev, spodni
zebra stdhni k pdnvi, ramena drz ote-
viend do stran a dol0, temeno hlavy
nahoru v prodlouzZeni pdtere.

S vydechem presldpni levou nohou
Sikmo za sebe, otoc se 0 180 stupnd

a soucasné pretdhni lana tak, aby
ruce byly stdle pred télem, a prehod’
lana pres pravé rameno. Udrzuj sprdv-
né drzeni téla v pribéhu pohybu. Oto-
¢eni kondi ve stabilnim postoji s levou
nohou dopredu a s nohama priblizné
na Sirku ramen, obé chodidla ukazu-
ji dopredu. Protlac ruce proti lanim
dopredu do témér propnutych loktd.
Nadechni.

Opacénym pohybem se vrat zpét a cvic
dalsi opakovdni na druhou stranu.
Stridej strany po kazdém opakovdni.

Cvi¢ 10 - 20 x.

... S pruznym lanem na ndsadé.

Ukotvi pruzné lano ve vysce pasu a pfi-
pevni ho na jeden konec ndsady.

Postav se ¢elem k lanu, pravou nohou
dopredu. Uchop ndsadu otocenou
volnym koncem k télu, levou rukou na
volném konci, pravou rukou v predni
¢asti - jako lopatu. Srovnej pocdtec-
ni polohu - intenzivné podsad’ pdney,
zatdhni spodni Zebra k pdnvi, ramena
a lopatky do stran a dolU, lokty mirné
pokréené, temeno hlavy nahoru v pro-
dlouzeni patere.

S vydechem zatdhni ndsadu (koncem

s pruznym lanem) doprava nahoru
proti odporu pruzného lana - jako kdyz
hdzis lopatou hlinu ven z vykopu. Boky
musi dopredu, neprohybej bedra, ne-
zvedej ramena.

Opacnym pohybem se vrat zpét.

Cvi¢ 5 - 8 x a to samé na druhou stranu.




... s vyuzitim schodu, horniho madla
a kettlebellu.

* Pripevni madlo ve vysce tésné nad
Urovni hlavy, umisti pod néj schod
(bednu, zidli, ...).

* Uchop kettlebell do pravé ruky, madlo
do levé, pravou nohu poloz na schod.

* Srovnej drzeni téla - podsad pdney,
spodni Zebra zatdhni k pdnvi, ramena
drz do stran a dolU, bradu lehce doza-
du.

* Svydechem vystup nahoru na schod.
* S nddechem srovnej drzeni téla a s vy-

dechem se vrat levou nohou zpét na
zem.

 Cvi¢5 -8 xatosamé na druhou stranu.

... S vyuzitim dvou posilovacich gum.

Posilovaci gumy ukotvi nad Urovni hla-
vy (napt. k hrazdé).

Zacinej vestoje zhruba na Sirku ra-
men, nohy paralelné, ¢elem ke gumdm.
Srovnej pocdatecni polohu - zaktivuj
bfisni svaly, intenzivné podsad’ pdnev
a spodni okraj Zzeber pritdhni dold

k pdnvi, bricho je lehce vtazené, pa-
ter v neutrdlini poloze, temeno hlavy

v prodlouzeni pdtere, brada mirné
zatazend dozadu.

S vydechem stdhni gumy dolU a k télu
- rozjed pohyb celym télem a pohy-
bem bok0 dozadu a doll, navazuje
pohyb pazi, ktery zacind zatazenim
ramen a lopatek dozadu a dolg, ndsle-
duje pfitazeni loktU k trupu.

Vrat se zpét do pocdtecni polohy.

Cvi¢ 10 - 20 x.




... S lehkym kettlebellem (4 - 8 kg zpocat-
ku a postupné tézsi).

Zacinej v kleku na levém koleni s kettle-
bellem v pravé ruce ve vzpazeni. Klouby
dolnich konéetin sviraiji priblizné pravé
Ohly, pravé chodidlo celé na zemi. Bfisni
svaly aktivni, podsazend pdnev, spodni
Zebra zatazend dolU k pdnvi. Ramena
otevrend, zatazend do strana dold.
Pravé zdpésti rovné a zpevnéné. Po-
hled dopredu. Vdha je hlavné na levém
kolené a pravém chodidle, neopirej se
pfilis o Spicku levé nohy.

S vydechem prejdi pomalu a plynule

do predklonu s rotaci a spust kettlebell
mirné dolU k télu. Zacni pohybem bokd
dozadu, soucasné rotuj ramena pra-
vym dozadu, sou¢asné prejdi pohledem
na kettlebell. Levd ruka, chytd pravé
koleno pro lepsi rovhovdhu. Pokraduj
do hlubsiho predklonu smérem k pra-
vému stehnu, trup se nesmi odkldnét
od pravé nohy. Neprendsej vahu doza-
du na Spicku levé nohy. Kettlebell pust
mirné dolU, pravy loket tdhni intenzivné
dozadu, pravé predlokti zOstdvd kolmo
k zemi.

S vydechem se zvedni zpét do vzpfime-
ného kleku a soucasné vytlac kettlebell
nahoru.

Po celou dobu udrzuj bfisni svaly velmi
aktivni a bricho mirné vtazené.

Cvic¢ 2 - 5 x a to samé na druhou stranu.
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... s kettlebellem.

Ze stoje, s kettlebellem polozenym na
spojnici kotnik0 prejdi do predklonu

- zadek a boky se pohybuji dozadu,
jako kdyz si chces sednout na zidli
daleko za sebou. Ramena drz co nejvic
vzadu. Vdha tim prejde vice na paty.
Uchop pevné kettlebell levou rukou.

S vydechem stdhni svaly bricha, na-
rovnej precizné zdda, zpevni ramena
v poloze do stran a dold (vzhledem

k hrudniku). Protla¢ boky dopredu,
narovnej se do stoje. Soustred se na
pohyb bokl. Pohled sméfuj po celou
dobu dopredu, ale nezaklanéj hlavu.
Drz rovnd zdda, ale neprohybej bedra.

S nddechem srovnej polohu ve stoje
- podsad’ pdnev, zatdhni spodni Zeb-
ra k pdnvi, zatdhni ramena dol¥ a do
stran, bradu lehce dozadu a temeno
hlavy nahoru v prodlouzeni pdtere.

S vydechem prejdi zpét do predklonu
a poloz kettlebell na zem na spojnici
kotnikd.

Cvi¢ 2 - 5 x a to samé na druhou stranu.




POSILOVANI
POHYBOVEHO ZDRAVI

Hodné zdravi
a hodneée zdaru
pri cviceni!

A

www.optimazsmv.cz

© Zarizeni sluzeb pro Ministerstvo vnitra,
Martin Dolezal, 2022



